Coma Pescado.

Seainteligente. Seleccione bien.

Los mariscos son saludables
para el corazon y el cerebro.
Son bajos en grasas, altos en
proteinas y ricos en nutrientes
y los aceites omega 3.

Esta guia le ayudard a obtener
beneficios de salud mientras le
protege de los contaminantes

que se encuentran en el pescado.
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iPescausted en el estado de Washington?

Hay una advertencia en el estado por el mercurio.

* No coma el pikeminnow nortefio.
* No coma rébalo boca grande

Averigiie sobre las advertencias de
pescado locales en:

www.doh.wa.gov/fish

Washington State Departie

@ Health

Para més informacion visite:
www.doh.wa.gov/fish
o llame gratis; 1-877-485-7316
Como se puede reducir sustancias toxicas:
www.ecy.wa.gov/toxics

Disponible en formatos aptos para personas
discapacitadas 1-800-525-0127 (TDD/TTY call 711).
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y boca chico mds de 2 veces al mes.
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¢Pescando or
lesMariscos
mas seguros?

(Esta embarazada o piensa quedar
en embarazo, esta amamantando,
o0 da de comer a los niiios?

Use esta guia para ayudarle a escoger
saludablemente para usted y su familia.
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Siga estos consejos para reducir la exposicion al mercurio, los BPC, y otras sustancias toxicas:

¥ Anchoas

¥ Lubina/RdbaloNegra
Pdmpano

Barho (BagreoBarbudo)
AImeH'as

Bacalao vsuctco)

(anqrejo (zu ey,
delanieve) (US, CAN)

(angrejo - Imitacion
(angrejo derio

Platija/Lenguado
¥ Los Arenques
¥ (aballa feniatad)
¥ Ostras
Pollock/Palitos de
pescado

POR SEMANA ¥

v S&'m(jn(fresm,delam)
¥ Chinook ey
(dela costa, AK)
¥ Chum og, feto
¥ (ohojsitey

¥ de Cria*

¥ Rosado (Humpy)

¥ Sockeye (o)
v SardinaS(Paaﬁ(a)

(stiones

(amaron/Gambas
(U Ca)

(alamar

Tilapia

¥ Trucha

Atln (claro de lata) (al
curricdn/polo)

SEGUROS THY
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Lubina/Rabalo Chileno ~ Rape

Pez de roca/Pargo rajo
¥ Salman Chinook
i ¥ Pez sable/Bacalao
CTOQ ker (blanca, Pacifico) negro
Halibut (us pactco v Atin, Albacora
(fresco, blanco de lata)
Lan905ta (Us,CAN) (WA,R Ch al curricdin/polo)
Mahi mahi Aleta amarilla

:Qué es una porcion o comida?
Una porcidn de mariscos o “comida”
‘@ es como el tamaiio y grosor de su
mano, 0 1 onza por cada 20 libras
de su peso corporal.
Un adulto de 160 Ib. = 8 oz. / Un nifio de 80 Ib. = 4 oz.

Las mujeres EMBARAZADAS o que pueden
quedar en embarazo, las que AMAMANTAN

asus hijos, y los NINOS NO deben comer:

(aballa ingMackers ~© Attin filete
Marlin

0jo grande
Pez espada
Blanquillo

¥ Ms alto en dcidos grasos saludables tipo Omega-3

* [nformacion sobre salmon de cria:
www.doh.wa.gov/fish/farmedsalmon

;Los mariscos no estan en [a lista? Liame 1-877-485-7316





